KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Kosés vaiky mityboje: sveiko gyvenimo pagrindas

Pilnaverciai pusryciai, kuriems puikiausiai tinka kos¢, mazina persivalgymy tikimybe dienos
metu ir ypatingai vakare. Pusry¢iams — kos$é tiek vaikams, tiek suaugusiems yra puikus energijos
Saltinis, padedantis palaikyti aktyvig fizine ir proting veikla. KoS$iy jvairové Siandien yra itin didelé
— kiekvienas gali rasti sau tinkamiausig variantg. Tarp jy galima rasti Sias koSiy raisis: avizing,
grikiy, ryziy, many, perliniy kruopy, sory, kvinojos ir kitas. Kosiy sudétyje yra daug naudingy
maistiniy medziagy.

e Angliavandeniai. AviZos yra gausus sudétiniy angliavandeniy Saltinis, uztikrinantis ilgalaikj
energijos iSsiskyrimg. [prastoje koSés porcijoje yra apie 24 gramus angliavandeniy.

e Baltymai. Avizose yra vidutinis baltymy kiekis, mazdaug 2 gramai vienoje porcijoje, kurj
galima padidinti jberiant Saukstg graikisko jogurto arba Sauksta baltymy milteliy.

e Riebalai. Avizose yra minimaliai riebaly. [déjus rieSuty ar sékly, galima padidinti sveikyjy
riebaly kiekj.

e Vitaminai. AviZose gausu B grupés vitaminy, jskaitant tiaming (B1) ir folatus (B9), kurie
yra biitini energijos apykaitai ir smegeny funkcijai.

e Mineralai. Avizose yra daug svarbiy mineraly, tokiy kaip gelezis, magnis, cinkas ir
manganas.

e Skaidulinés medZiagos. AviZos yra puikus maistiniy skaiduly, ypac beta gliukano Saltinis,
kuris palaiko Sirdies sveikatg ir virSkinimo funkcija. Vienoje porcijoje kosés yra apie 2
gramus skaiduly.

Apibendrinant galima daryti i§vada, kad koS¢ yra vertingas mitybos elementas, ypac tinkamas
pusryciams. Ji prisideda prie Sirdies veiklos palaikymo, gerina vir§kinima, padeda reguliuoti
gliukozés kiekj kraujyje ir gali biiti naudinga siekiant islaikyti sveikg ktino svorj. Tinkamai parinkus
ingredientus ir paruoSimo biida, koS¢ galima lengvai pritaikyti tiek pagal skonio receptorius, tiek
pagal individualius mitybos poreikius.
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